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Rodbetsbiffar med durrakorn
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Rédbetsbiffar kanns sé sjalvklart att géra nér man vill ha en matig vegetarisk biff. Det
blir 12 st, perfekt konsistens och saftiga med en stekyta som man kan férvéntar sig av
en riktigt god biff. Vegan & glutenfria.

En ide &r att géra farsen en dag i forvag & léta svalla i kylen 6ver natten!

Durra 5:e mest odlade sddeslaget i varlden!

Naturligt glutenfritt, rikt pa mineraler, omega 3 & fiber. Som korn &r det kanske inte s&
kant, men de senaste drets trend att baka naturligt glutenfritt har gjort durramisl /
Sorghum relativt ként. Nu bérjar éven grynen dyka upp i véra livsmedelskedjor.

Vart att veta ar att de faktiskt ar 5:e mest odlade sédesslag i varlden! Grynen anvands
bl a till att framstalla alkohol, djurfoder & mat. De ska blétlaggas i ca 3 timmar &
darefter kokas i 35 minuter.



INGREDIENSER

RODBETSBIFFAR MED HELT DURRA
5 st mindre rédbetor
3 dl kokta kidneybdnor
2 st schalottenldkar
1 st vitldksolo
1 msk balsamvinager
1 msk lantbuljongpulver ( renée voltaire)
1 dl rostade hasselndtter
3 dI kokta durragryn
1 dl havregryn ( glutenfria urtekrams grova)
2 tsk fiberhusk
en nypa farsk timjan
1 msk potatismjdl
en timjan kvist eller 1/2 tsk torkad
salt & svartpeppar

ORTOLJA

1 dl olivolja av god kvalitet

0.5 dI persilja

0.5 dl mixade farska érter ( timjan, oregano, basilika )
citron, saft
flingsalt

GOR SA HAR

Rosta hasselnétter i en torr stekpanna ganska hart, skaka pa stekpannan sé de
inte branns. Lagg natterna i en kdkshandduk & gnugga av skalet.



Skala betorna & mixa till smé risgryn i en matberedare.

Lagg sen i resterande ingredienser men vanta med durrakorn, hasselnétter,
fiberhusk, havregryn, potatismjol & halften av kidneybénor.

Mixa farsen né&gra varv, stang av maskinen, rér runt med en slickepott, satt pa
maskinen & pulsa négra varv till. Tillsatt resten av kidneybdnor, fiberhusk,
hasselndtter, potatismjol & havregryn. Mixa klart, farsen ska vara jamn & fin
men inte som en slat smet. Den ska ha struktur, en viss crunch & textur.

Flytta &ver farsen till en ren bunke & arbeta in durrakornen fér hand. Smaka
av med salt & peppar. Stall nu farsen kallt i minst n&gra timmar eller Gver
natten.

Varm ugnen till 175°C for att gradda biffarna.Smérj en langpanna med
olivolja. Forma 12 jamnstora bollar & platta till dem till biffar. Lagg pé platen
& gradda i ca 30 minuter. Vand efter halva tiden. Ta ut biffarna och ge dem
en stund att satta sig innan servering.

Ortolja: Varm ca 1 dl olivolja till 70°C mixa med farska érter som persilja,
oregano, timjan, en liten gnutta basilika gér ocksé bra. Smaka av med
flingsalt & lite citronjuice.



